
めかじき  ・・・・・・ ６０ｇ４切 ①　Ａを混ぜ合わせかじきにまぶす。

小麦粉  ・・・・・・・・ 大さじ１ ②　170℃～180℃の油できつね色になるまで

片栗粉  ・・・・・・・・ 大さじ１ 　　揚げる。

揚げ油・・・・・・・・・・・適量 ③　鍋にＢを入れ煮立ったら、酢とすりおろ

砂糖・・・・・・・・・・小さじ１ 　　したりんごを加え、ひと煮立ちさせソースを

酒・・・・・・・・・・・小さじ１ 　　作る。

しょうゆ  ・・・・小さじ2と１/２ ⑤　揚げたかじきをソースにかける。

みりん・・・・・・・・・小さじ１

酢・・・・・・・・・・・小さじ１

りんご・・・・・ ５０ｇ（1/6個）

エネルギー １８０ ｋｃａｌ

たんぱく質 １２.０ ｇ

脂質 １０.６ ｇ

塩分 ０.６ ｇ

ーおとな１人分の栄養価ー

＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

かじきのバーベキュー風

Ａ

ソースは、お肉や野菜に

かけてもおいしいですよ。

Ｂ


